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© جميع الفيتامينات كيف تحصل عليها وأعراض نقصها 
فيتامين ( | - ۸ ) - فيتامين النمو : 


NZ ITE حر | رحس‎ 


The benefits of vitamin A: 












maintains health of specialized 
tissues such as the retina 


aids in growth and health of skin 
and mucous membranes 


promotes normal development 01 
teeth, soft and skeletal tissue 


Adult RDA: 1000 ug RE 


Fat-soluble 


ADAM. 


هذا الفيتامين ضروري لتقوية الأرجوان البصري في شبكة العين, وسلامة الأسنان والجلد, ونمو 


جسم الأنسان. 


1- مصادره الطبيعية : الجزر - البندوره - البرتقال - المشمش - البطيخ - الملفوف - الموز - 
ال ا ا لفن ا ا الدرر 
- اللوز - الفاصوليا. 


2- مصادره الحيوانية : الكبد - مح (صفار) البيض - الزبده - النخاع - اللبن - الجبن - الحليب 
الكامل - زيت كبد الحوت ( زيت السمك). 


NS ITE NTI 
Sources Of vitamin A and beta-carotene: 
كي‎ ^ 5 4 


» ' Vitamin A comes from 
animal sources such 
as eggs, meat and 
airy products 


u لاس‎ 












Beta-carotene, a preCUrsor 
of vitamin A, comes from 
green, leafy vegetables 
and intensely colored 
fruits and vegetables 





#ADAM. 


3 - أعراض نقصانه : جفاف الجلد والأغشية المخاطية - جفاف ملتحمة العين (السلا ق) - العشا- 
التأخر في نمو الأطفال والأولاد - تأخر التئام الجروح - ميل للأسهال - ظهور خطوط مستعرضة 
في الأظافر - تغيرات في ميناء الأسنان وعاجيتها - خسارة الوزن - تكوّن الحصى - ضعف 
مقاومة الجلد والجلد المخاطي للجراثيم. 


4 - الحالات التي يعطى فيها : بالأضافه الى كون الفيتامين (آ) ضرورياً لعمليات النمو والتناسل 
والرضاعه فأنه يستعمل في الحالات التاليه :العمى الليلي (العشا) - تليّن وتقرّن القرنيه في العين - 
مرض الجحوظ - تكوّن الحصى في المجاري البوليه - جفاف وضمور الأعضاء التناسليه الخارجيه 
عند الأنثى - العقم عند الرجال - سوء تكوّن الأسنان وتأخر نموها - ضعف السمع - الأثفان 
(المسامير) - الثآليل - جفاف الجلد ‏ حب الشباب - تقصف الأظافر والشعر - داء الصدف - قرحة 
الأشعه السينيه - انتان الأنف - التهاب الحلق والقصبه الهوائيه وشعبها - التهاب الحنجره - التهاب 
الجلد المخاطي في الفم - التهاب الجلد المخاطي في المعده - القرحه المعديه والمعويه. 


فيتامين ( ب1 - 81 ) - فيتامين الأعصاب : 


Samir 7 


Vitamin B1 (Thiamine) helps 
the body convert food into 
energy, and aids the function 
of the heart and cardiovascular 
system and the brain 
and nervous system 







RDA: 1.5 mg 
Water-soluble 


ADAM. 


هذا الفيتامين تزداد الحاجه اليه بعد عمل العضلات الشاق وبعد التعرق الغزير وهو ماده عاملة في 
الجهاز العصبي. 
1 - مصادره الطبيعية : قشرة الأرز والقمح - خميرة البيره - جنين القمح والشعير - الباز لاء - 
O‏ ل O‏ 027 2 207 
الفواكه الزيتيه من لوز وجوز وبندق. 


2 - مصادره الحيوانية : مح (صفار) البيض - الكلى - الكبد - اللبن - الأسماك - اللحوم. 


3 مد 


Tag mlm mam 
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١‏ إإليها 
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Vitamin B1 (Thiamine) 
is found in fortified breads 
and cereals, fish, lean meats and milk 


ADAM. 


یس کک 


I 


3 - أعراض نقصانه ٠:‏ 
أ - اضطرابات عصبيه : صداع - تعب - أرق تعرق - خدر في الأيدي وفي الأقدام. 
ج - اضطراب في العضلات : انحلال القوى - ضمور العضلات - اعراض شلل. 


د- اضطرابات في الدورة الدموية : ضعف القلب - خفقان القلب - عسر التنفس. 


4 - الحالات التي يعطى فيها : شلل الأطفال - مرضى البري بري - الأنحطاط الجسماني - القلق 

والأضطرا ب - قلة الشهيه وفقدانها - توقف النمو عند الأطفال - خدر الأطراف وأوجاع المفاصل 

آلام عصبيه - ضعف الحركه - السكري - التهاب الأعصاب - عرق النسا - الأكتئاب. ويعطى 
للحوامل كما يعطى مع بقية الفيتامينات لتغذية الأطفال وزيادة وزنهم. 


فيتامين (ب2 - 82 ) : فيتامين الشباب والحيوية : 


ZITA 109 
17 
Riboflavin (vitamin BZ) works 
with other B vitamins tO 
promote healthy growth and 


tissue repair, and helps release 
energy from carbohydrates 







Healthy skin RDA: 1.7 mg 
Water-soluble 


Healthy red blood 
cell production 


| #ADAM. 


هذا الفيتامين مهم في نمو الخلا يا ويساعد على امتصاص مادة الحديد وتمثيلها واستقلابها داخل 
الجسم. 

1 - مصادره الطبيعية : السبانخ - الخس - الجزر - اللفت - البندوره - أوراق الفجل - الموز - 
الخوخ - المشمش - خميرة البيره - حبوب الذره والقمح والشوفان. 
as‏ لحري NN‏ ادس ار E‏ 
بيوض السمك) - القلب - الكبد ‏ الكلى. 


1210 م رمت ١]‏ تبي١‏ 


Food sources of Riboflavin (vitamin B2): ID 


. Cereal, nuts, milk, 
9 4 ا‎ eggs, green leafy 
ين‎ vegetables 


and lean meat 











ADAM. 


3 - أعراض نقصانه : توقف النمو وانخفاض الوزن - أضرار في الجلد المخاطي - التهابات اللسان 
واللثه - التقرحات الجلديه - تشققات الشفاه وزوايا الفم ‏ كثرة الدموع - احتقان أوعية العين الدموية 
- المضايقة من رؤية النور - تغشية قرنية العين وتكثفها - اضطراب عملية الهضم - الأنحطاط 
الجسماني - قلة النشاط - الأستعداد المتزايد للأمراض الألتهابية. 


4 - الحالات التي يعطى فيها : الأمراض الجلديه (جفاف الجلد وتقرحه) - تشقق اللسان والشفتين 
تكسر الأظافر - سقوط الشعر - حب الشباب - امراض السكري - فقر الدم - التهاب أغشية العين - 
التهاب الأمعاء المزمن - انخفاض قوة الأبصار - هبوط الوزن عند الرضيع - اكثر العلل الكبديه 
والمعديه والأسهالات. 


فيتامين( ب3 -83 ) : 


١ي“‎ 1١ ات‎ + I 
"B3 


e" 





An inability to absorb 
niacin (vitamin B3) 

or the amino acid 
tryptophan may 
cause pellagra, a 
disease characterized 
by scaly sores, 
mucosal changes 

and mental symptoms 


ADAM. 


هذا الفيتامين يساعد على تكوين كريات الدم الحمراء, ويساعد على النمو عند الأطفال والأولاد, ولا 


يستغنى عنه في العمل الطبيعي للجهاز العصبي والجلد وجهاز الهضم. 


1 - مصادره الطبيعية : خميرة العجين - خميرة البيره - الخميرة الجافة - البقول الجافه وخاصة 
الحمص والفاصوليا والبازلاء - السبانخ - البندورة - الجزر - الملفوف - القرنبيط - جنين حبوب 


القمح. 


2 - مصادره الحيوانية : الكبد - صفار البيض - اللحوم . 






]ييه > و 
2 


تنو 





Food sources of Niacin (vitamin B3) include dairy, 
poultry, fish, lean meat, nuts and eggs 


ADAM. 


3 -أعراض نقصانه : البلا غرا aإعه[1مموأعراضها‏ - وجع الرأس والصداع - العصاب - 
الأمساك - الحكاك - حرقة الجلد - حرقة اللسان - اسهال مع حرقة - غثيان - قيء - تخلف عقلي 
- ضعف الذاكرة - التشويش الفكري . 

4 - الحالات التي تعطى فيها : البلا غرا - الأمراض الجلدية وأمراض الأغشية المخاطية الناجمة 
عن تسممات غذائية أو دوائية - الأضطرابات الهضمية - التهاب اللسان - التهاب الفم - التهاب 
الأمعاء - الربو - آلام وأوجاع الأعصاب - الصداع - الدوار - الذبحة الصدرية - طنين الأذن. 


فيتامين ( ب6 - 86 ) : 


Vitamin 56 (pyridoxine) is 
important for maintaining 
healthy brain function, 

„ the formation of red blood 
١ cells, the breakdown of 
protein and the synthesis 
of antibodies in support 
of the immune system 


Adult RDA: 2 mg 
Water-soluble 


ADAM. 





يلعب هذا الفيتامين دورا في عملية تمثيل البروتينية داخل الجسم , ويحفظ التوازن الغذائي داخل 
الأنسجه , وخاصة الكبد والجلد والجهاز العصبي المركزي. 


1 - مصادره الطبيعية : الفواكه على اختلاف انواعها - خميرة البيره - جنين الحبوب وخاصة 
القمح والذره - قشرة الأرز - الفول - الفاصوليا - السبانخ - قصب السكر - الدبس. 
2 - مصادره الحيوانية : الكبد - الكلى - اللحوم - اللبن - مح (صفار) البيض . 
3 - أعراض نقصانه : الألتهابات الجلديه - الأعراض العصبيه من عصاب وقلق واضطرا ب - 
ضعف العضلا ت وضمورها - ضعف كريات الدم البيضاء. 

4 - الحالات التي يعطى فيها : الأعراض العصبية التي ترافق مرض البلا غرا والبري بري - 
العصاب والقلق والأضطراب - انحطاط قوى الجسم - أوجاع المعده - ضعف العضلات وضمورها 
- القيء والأستفراغ عند الحوامل -- التسممات الحاده بالكحول - مرض باركنسون (تقلص وتشنج 

عضلات الأطراف وأهتزازها اللا ارادي). 


فيتامين (ب9 - 89 ) أو حامض الفوليك ع1ان1011 Acide‏ : 


| لحر ITE‏ وي 
















00 5 

aids in t 

DEIR Folate aids in the 
of red blood synthesis of DNA 


cells 8 


۳ 
ل 


Folate works with B12 
and vitamin C to help 
the body digest and 
utilize proteins 


#ADAM. 


هذا الفيتامين ضروري لتكوين الكريات الحمراء وتأمين نضوجها : 


1 - مصادره الطبيعية : السبانخ - القرنبيط - الأوراق الخضراء في الخضار - خميرة البيره - 


الخيوب القامة = المكسرات. 
2 = مصاذرة الخيوانية : الكبد ب الكلى العضلات الليخ الجن 


امححىء+زاى 
aD j (a 17‏ أ 

Food sources of folate include beans and legumes, 
leafy vegetables, poultry, 









3 - أعراض نقصانه : فقر الدم (نقص في الكريات الحمراء) - اضطرابات في النمو. 
4 - الحالات التي يعطى فيها : فقر الدم في اثناء الحمل - فقر الدم في سن المراهقة - فقر الدم 
الخبيث - انخفاض كريات الدم البيضاء - انحطاط قوى الجسم - أمراض الكبد - أمراض 
البنكرياس. 


فيتامين(ب12 - 812 ): أو فيتامين فاقة(فقر) الدم عنان تمطعصةنامهة 


Iro 


Vitamin B12 is 
important for 
metabolism, the 
formation of red 
blood cells, and 
the maintenance 
of the central 
nervous system, 
which includes 


the brain and 
Red blood spinal cord 


cells 
#ADAM. 


ت 


5 


ZIT 


+ 






Brain 


هذا الفيتامين لا يمكن الأستغناء عنه لتكوين الدم والعمل الطبيعي في الجهاز العصبي المركزي. 
1 - مصادره الطبيعية : موجود في جميع الأنسجة الحيوانية وخاصة في الكبد والحليب. 
2 - مصادره الحيوانية : يوجد بكثره في الكبد - الكلى - الأمعاء - العضلات . 


72 أحدم حت 1 يي 
12 
Food sources of‏ 


vitamin B12: ا‎ 


١ Eggs, meat, poultry, 
"سى‎ shellfish, milk and 
23 milk products 





3 - أعراض نقصانه : اضطراب في تكوين الدم وفي الأعصاب - انخفاض نسبة الخضار في الدم 
وفي الكريات الحمراء والبيضاء. 
4 - الحالات التي يعطى فيها : فقر الدم الخبيث - انحطاط قوى الجسم - التهاب الأمعاء المزمن - 
الآلام والأوجاع العصبية - القوباء المنطقية - ترقق العظام - تليف الكبد أو تشمعه - التهاب الكبد - 
شلل الأطفال - ازدياد سيلان الدهن في جلدة الرأس. 


فيتامين (ج - € ) : 


الطصحع وص جاجز NZ‏ 





Structures of the immune system 





Vitamin C promotes 

a healthy immune 
system, helps wounds 
heal, maintains 
connective tissue 

and aids in the 
absorption of iron 


RDA: 60 mg 
Water-soluble 


ADAM. 


ويسمى الفيتامين المضاد لداء الحفر أو حامض الأسكوربيك 201035001610116 وهو من أشهر 
الفيتامينات وأكثرها اهمية من وجهة النظر الغذائية. وهو يساعد على تكوين كريات الدم الحمراءء 
وكذلك يساعد على نمو الأطفال ويخفض ضغط الدم ويزيد الشهية. وهناك دراسات تجري لمعرفة 
تأثيره في مكافحة الألتهابات المفصلية والسرطانية. 


1 - مصادره الطبيعية : الليمون - الحامض - البرتقال - الخس - البندورة - الفليفلة الحلوة - 
اللقر ا الما لتر ار را لطر لكر ل N AM A‏ 
القرنبيط - الجرجير - اللفت - الهليون الأخضر . 


2 - مصادره الحيوانية : اللبن - الغدة الكظرية (موجود فوق الكلية) - الكبد - الغدة النخامية. 


3 - أعراض نقصانه : داء الحفر - فقر الدم - تسوس الأسنان. 


48 + اتتت |17 كي< 





Citrus fruits, green peppers, strawberries, 
tomatoes, broccoli and sweet and white 
potatoes are all excellent food sources of 
vitamin C (ascorbic acid) 


041 


داع الى 


7 5 
سے اه 





#ADAM. 





4 - الحالات التي يعطى فيها : داء الحفر - نزف الدم من اللثة ‏ طور النقاهة من الحميات - أوجاع 
المفاصل والأستعداد للروماتيزم - الزكام المتكرر - النزلة الوافدة أو الأنفلونزا - التدرن الرئوي - 
سؤ تكوين الأسنان وتأخر بزوغها - سؤ تكون العظام - سؤ جبر العظام عند كسرها - الحمل 
والأرضاع - التهابات الفم واللثة - الحمى القلاعية - الهربس - القوباء المنطقية - قرحة المعدة أو 
الأثني عشرية 


فيتامين ( د - (1 ) فيتامين العظام - ضد مرض الكساح : 


1 س اس ا يد 






Vitamin D promotes 
the body's absorption 
of calcium, essential 

to development of 
healthy bones and 
teeth 


DRI: 5 ug 


Fat-soluble 


ADAM. 


يساعد هذا الفيتامين على تمثيل المواد الدهنية وعلى تثبيت الكلس في الجسم على العظام والأسنان. 
وينتج الجسم حاجته من هذا الفيتامين بشرط تعريض الجلد للشمس. 
1 - مصادره الطبيعية : الفطر - الخميرة - الحمامات الشمسية - نادراءً ما يوجد في النبات. 
2 - مصادره الحيوانية : زيت كبد السمك (الحوت) - الحليب - البيض - الزبدة - كبد الدجاج. 










The body itself makes 0 j 
vitamin D when it is 2” 
exposed to the sun 


Cheese, butter, 
margarine, 
fortified milk, 
fish, and fortified 
cereals are food Sources 
of vitamin D 


- 
#ADAM. 


3 - أعراض نقصانه : الكساح او الخرع - لين العظام عند البالغين - التكزز - تأخر بزوغ الأسنان 
اللبنية وسو تكوينها - الأستعداد للأمراض الألتهابية وخاصة التهاب الأنف والحلق - تشوه في شكل 
القفص الصدري وعظام الحوض والأطراف وكسور في العظام. 

4 - الحالات التي يعطى فيها : مرض الكساح والميل للأصابة بالتشنجات - لين العظام وفقدان 
الكلس منها -- الروماتيزم المزمن في المفاصل والأكزيما المزمنة - الورم الذي يصيب القدمين أو 
اليدين نتيجة التعرض للبرد - جبر العظام المكسورة - تسوس الأسنان . 


فيتامين (هاء - :1) فيتامين الأخصاب : 


ww FTEOFTTI 


The benefits of vitamin E: 








protects cell membranes and 5 
from damage by oxidation 


aids in the formation of red blood 
cells and the use of vitamin K 


promotes function of a healthy 
circulatory system 


Adult RDA: 10 mg a-TE 


Fat-soluble 


FADAM. 


هذا الفيتامين ينظم العمل في الغدة النخامية في قاعدة الدماغء ويؤثر في عملية تحليل الهرمونات 

التناسلية» ويساعد على نمو الأجنة ويقوي القلب والأوعية الدموية» ويزيد الحيوانات المنوية عند 
الذكور ويقويها. 

1 - مصادره الطبيعية : البقدونس - الملفوف - السبانخ - الجوز - الخس - البازلاء - الهليون - 

الجرجير - جنين القمح - زيت فستق العبيد - زيت الذرة والقطن - زيت الصويا - زيت الزيتون . 

2 - مصادره الحيوانية : صفار البيض - الكبد - اللبن - الكلى - الطحال - العضلات - الزبدة. 

3 -أعراض نقصانه : موت الجنين وفناؤه قبل نهاية الحمل - توقف نمو الحيوانات المنوية عند 


Vitamin E 
supplements 
are not proven | 
to reduce the 
risk of heart 
disease 





4 - الحالات التي يعطى فيها : الأجهاض المتكرر - العقم عند الرجال والنساء - المخاض المبكر - 
انقطاع الطمث الشهري - اضطراب سن اليأس عند النساء - نقص افراز الحليب عند المرضع - 
ضمور العضلات ووهنها ‏ سوء نمو الأطفال والأولاد ‏ الذبحه الصدريه ‏ أمراض الأعصاب 
والعضلات . 


: 1> ( Koagulations - Vitamin فيتامين ) ك‎ 


1177 8< احت 171 كى< 


ہے ا 


Vitamin K benefits blood clotting 


Adult RDA: 
70 yg 


Fat-soluble 


#ADAM. 





يسمى فيتامين الجلطه الدمويه المضاد للنزف . هذا الفيتامين يحت الكبد على افراز الماده الضروريه 
لتخثر الدم ( ممص ه۲ط] 220 ) وهو يعيق النزف ويكافح التسوس في الأسنان. 


1 - مصادره الطبيعيه : السبانخ - القرنبيط - الملفوف - البطاطا - البندوره - ورق الجزر - 
الفريز - القريّقص - جنين البرسيم والشعير - زيت الصويا - وخصوصا في الأوراق الخضراء 
ونادراء في الثمار. 


2 - مصادره الحيوانيه : الكبد - لحم السمك المقدد. 


a |” رحسب يكن‎ 
Food sources of vitamin K include cabbage, 


cauliflower, spinach and other green, 
leafy vegetables, as well as cereals 









3 - أعراض نقصانه : النزيف - انخفاض نسبة البروثرومبين في الدم - أمراض الكبد والمراره. 
4 - الحالات التي يعطى فيها : نزيف دموي - أضرار في خلايا الكبد - نزيف الشبكه داخل العين - 
ضغط الدم المرتفع - الرعاف (دم يخرج من الأنف) - تليف الكبد أو تشمعه - السعال الديكي - 
النزيف في عمليات خلع الأسنان 


